0CHOBHN NPABMA,

(TbAHOLEHHO XPAHEWR ¢
3\ BPEMERHATA XEHg ¢

3gpaBocaoBHomo xpaHeHe e abcoalommo
Heobxogumo, 3a ga mokeme ga 3anasume
eHepzusma Ccu U ga ce HacakgaBame Ha
bpemenHocmma cu. Emo gecem npaBuaa, koumo
buxa Bu nomozHaau ga opzaHusupame npaBuaHo
cBoAa xpaHUMeAeH pexxum:

nPABUAO T1: XPAHATA BU TPABBA AA E MAKCUMAAHO PABHOOBPA3HA u ga
BkalouBa Bcuuku xpaHumeAHU 2pynu — 3bpHeHU XpaHu, naogoBe u 3eaeHuyuu, meco, puba,
agku, mMasko u maeyHu npogykmu, masHudu. Camo no mo3u HauuH we Mokeme ga
gocmaBume Ha opzaHu3Ma cu gocmamuvuHume koauvecmBa xpaHumeaHu BewecmBa —
6eamvuy, Bbeaexugpamu, MasHuHU, BumamuHu, MUHepaAHu coau u Boga.

MPABUNO 2: KOHCYMUPANTE CAMO KAYECTBEHW HATYPAAHU MPOOYKTW,
3aWo0mo me ca NbAHOUEHHU NO cbgbpkaHue Ha BumamuHu u MuHepaaHu BewecmBa.

MPABUAO 3: HE TPABBA 1A ANETE TBbPAE MHOIO. Mpez bpemeHHocmMma He €
Heobxogumo ga ce xpaHume kamo 3a gBama. EHepzuuHume Bu nompebHocmu ca noBuweHu
c okoao 15% u He e Hy)XkHO ga koHcymupame gBouHo koauuecmBo xpaHa.

MPABUNO 4: AXKTE NO-YECTO, HO B MO-MAAKU KOAMYECTBA. ToBa He camo
we Bu no3Boau ga kowmpoaupame mezaomo, ga ycBosaBame makcumaAnHo koauuecmBo
BumamuHu u mukpoeaemeHmu om xpaHama, HO U we npegomBpamu npemoBapBaHemo Ha
xpaHocMmuAaameaHama Bu cucmema. Xpavama mpsbBa mHozo gobpe ga ce cguBkBa. ToBa we
nomozHe 3a ycBosBaHemo Ha 3HayumeaHo noBeue BumamuHu u munepaaHu BewecmBa u
HAMa ga no3Boau npemoBapBaHe Ha cmomawHo-upeBHua Bu mpakm.

MPABUAO 5: OrPAHWMETE MO Bb3MOXXHOCT 3AXAPTA U 3AXAPHUTE
WU3OEAMA, mvu kamo usauwbkem om 3axap ce npeBpowa B8 masHuHu, koumo ce
HampynBam B8 opzanusma. W3bszBaume uskycmBeHu nogcaagumeau; 60HBOHU, wokoaag u
wokoaagoBu usgeausn; caagku Hanumku kamo koka koaa u nogcaageHu naogoBu cokoBe;
BuckBumu, caagkuwu, mopmu; >keaema, mapmanagu; korcepBupanu naogoBe cuc cupon;
nogcaageHo Miocau; caagoaeg u gpyau nogobHu.

neasuno 6: NOAABLPXKAUTE MA3HWUHUTE B PA3YMHU MPAHULIN. XpaHume,
Bozamu Ha Ma3HUHU, Yecmo ca MHozo BkycHu, HO gocmaBsm gBa nvmu noBeve eHepzus om
3axapma uau 6eamvuume. MpekomepHama ynompeba Ha masHuHu Bogu go HampynBaHemo
Ha mavcmuHu. 3amoBa u3bszBaume xpaHu kamo: MacAo, MapzapuH, casamHu cocoBe,
maloHesa u gpyzau nogobHu.




MPABUAO 7: W3KAIOYETE OT MEHIOTO CM KOHCEPBM u BeskakBu npogykmu,
cvgopkawu koHcepBanmu.

MPABUAO 8: KOHCYMUPATE BCEKM JAEH CYPOBM NAOLOBE U SEAEHYYLIN.
Te ca Had-Baxk+Hume gocmaBuuuu Ha BumamuHu 3a opzaHuama.

MPABUAOC 9: NWIATE HAR-MAAKO MO EAVH AMTHbP BOLAA HA OEH. BOOATA e
Hau-Backwama >kusHeHo Heobxoguma cybcmanuus! BaazogapeHue Ha Hes ce uszpakgam
HoBu mvkaHu, pazHacam ce xpaHumeaxu BewecmBa u uaxBopasm omnagoiiu, nNognoMaza ce
XpaHOCMUAGHEMO U XxumuyHume peakuuu 8 opzanusma.

rPaBin0 10: NECTEAMBO CbC COATA? Mpekomeprama ynompe6a Ha coa moke
ga goBege go Bucoko kpvBHO HaaszaHe u peguua gpyau 3aboasBaHus. Ta Bogu u go
3agopkaHemo Ha meysocmu B opzaHuama. 3a Hes mpabBa ga Backu caegHomMo npaBuao:
“Koakomo no-manko, moakoBa no-3gpaBocaoBro!™

BumamusHume npenapamu ca Heobxogumu Ha bpemeHHama eHa. 3a cwkaseHue,
gopu U NDLAHOUGHHOMO XpaHeHe He ocuzypaBa HanbAHO nompebHocmume Ha
bpemeHHama u HeaHomo 6Gvgewo 6ebe om Bcuuku Heobxogumu Bumamunu u
mukpoeaemenmu. Hanpumep, Hegocmamvkom Ha ¢oaueBa kuceauna B8 Hayasomo Ha
bpemeHHocmma MoXke ga goBege go aHoMaAuu Ha naoga. Bonpeku moBa, Bcuuku
BumamunHu npenapamu, koumo u3snoa3Bame, mpabBa ga ce HasxauaBam om aekapl!
Ynompebama um Be3 aekapcku konmpoa moke ga goBege go obpamesn edekm.

He 3abpaBsume, ue Bawemo XpaHeHe uzpae mHO20 BaXkHa poas 3a 3gpaBemo Ha
6vgewomo Bu geme! Tesu npaBuaa He usuepnBam Bcuuko cBbpaaHo cobe 3gpaBocaoBHomo
XpaHeHe no Bpeme Ha bpemeHHOCMMAa, HO MOXKeme ga 2u u3noA3Bame kamo opueHmup 3a
Bawemo xpaHumeAHo MeHlo.

uHCMuUMyUuUu u 6ogeuwume mauku 8 obwuna Cmapa 3azopa“, peaausupaH om cgpy
LCamapaHu®, ¢ ¢uHaHcoBama nogkpena Ha WHcmumym .OmBopexo obwecmBo”,
Coodus.




